Kalori açığınız varsa yağ kaybedersiniz (-kg) 
Kalori fazlanız varsa yağ kazanırsınız (+kg) 


Günlük kalori aliminizi bilmiyorsanız, beslenmeniz ile 
ilgili hiçbir şey bilmiyorsunuz demektir 

Almanız gereken kalori miktarını bilmek durumundasınız 

(Otomatik hesaplayıcılar internette var) 

Makro besinler: Protein, yağ ve karbonhidrat 

Gün içinde bu üç unsurun alımındaki dağılım sizin sağlıklı 
beslenmenizdeki temel unsurlardır 

Kilo vermek isteyenler için: Günlük almanız gereken 
karbonhidrat değişmez: 100 gr 

Protein* ve yağ oranını da yine hesaplayıcılar yardımı ile 
öğrenebilirsiniz 

*Yağsız kat kütlenizi 2 ile çarparak almanız gereken 
protein miktarını öğrenebilirsiniz 

Kilo vermek isteyenlerin yapması gereken günlük yağ alım 
oranını düşürmek ve kalori açığı yaratmaktır 

Bunu günlük almanız gereken kaloriden daha az kalori 
alarak ya da aldığınız kaloriyi egzersizlerle yakıp kalori 
açığı oluşturarak yapabilirsiniz 

(Protein ve karbonhidratın gramı 4 kaloridir. Yağın gramı 
9 kalori) 


Mikro besinler: Vitaminler ve mineraller 

Vücudunuzun sağlıklı ve doğru çalışması için gerekli olan 
besin grubudur 

İlk 2 unsur yani kalori ve makro besin aliminiz doğru 
şekilde gerçekleşiyorsa mikro besinlerin takibini yapmanız 
gerekmez. Makro grubundan aldığınız vitamin ve 
mineraller ve doğru kalori alimi mikro besin aliminizi da 
gerçekleştirmiş olacaktır. Ancak mikro takviyesine 
ihtiyacınız olan bir sağlık probleminiz varsa bunun 
takibini yapmanız gerekir 

Su: Her vücudun günlük su ihtiyacı farklıdır. Ne kadar 
kaybediyorsak o kadar suya ihtiyacımız vardır 

Uzmanlar günlük su ihtiyacını hesaplarken kilo x 30 
formülünü uygularlar. Çıkan sonuç mİ bazında günlük 
almanız gereken su miktarıdır. İdrar renginize bakarak da 
su eksiği ya da fazlası olduğunu anlayabilirsiniz. Açık sarı 
renkteki idrar; doğru oranda su tükettiğinizi, koyu sarı; 
daha fazla su içmeniz gerektiğini, su gibi tamamen renksiz 
idrar ise vücudunuza ihtiyacından fazla su yüklemesi 
yaptığınızı gösterir 


Yemek zamanlaması: Kilo verme, sağlıklı yaşam ve 
fitness sürecinde çok az etkili olan ve çok fazla yanlış 
bilginin doğru zannedildiği bir konu. Saat kaçta ne 
yediğinizin bir önemi yoktur. Kalori açığınız var mı, makro 
besinleri aldınız mı ve saat kaçta uyuyorsunuz önemli olan 
bu üç noktadır. Gece 02:00'da uyuyan birinin akşam 
18:00'dan sonra hiçbir şey yememesi gerektiğini söylemek 
yanlıştır. Gece 21:00'da uyuyan biri elbette en son 
18:00'da yemelidir. Gün içinde alması gereken kaloriyi 
almış birisi de gece geç saatte yediğiyle kalori fazlası 



oluşturacağı için, en son akşam 18:00'da da yese gece 
02:00'da yemek yiyemez. Kalori aliminizi yaşam seklinize 
göre dağıtmalısınız. Uyumadan en az 3, en iyi 4 saat önce 
kalori alımmı durdurmalısınız 

(Kalori fazlası olacaksa uyumadan 4 saat önce bile olsa siz 
duracaksınız.:) 


Gıda takviyeleri; Kalori alımı, makro besinler ve mikro 
besin alımmda eksiklik varsa gıda takviyelerine 
başvurulur. Makro ve mikro besinlere alerjisi olan, 
tüketemeyen kişilerin başvurması gereken takviyelerdir 

Kilo verme, sıkılaşma, kas artırma sürecinde tartı 
değil mezura kullanıyoruz 

Sağlıklı bir şekilde ve egzersizlerle birlikte kilo verirken, 
yağ oranınız azalırken, kas oranınız artacaktır. Kaybedilen 
kilonun yerini güçlü kaslar alacaktır. Kas kütlesi ağırlık 
olarak tartıya yansıyacağı için vücudunuzun takibini en 
doğru biçimde ancak mezura ile yapabilirsiniz. Ama 
sadece kilo verme, tartıdaki rakamı küçültme odaklı bir 
program izliyorsanız (bu oldukça sağlıksız bir tercihtir) 
tartı işinize yarar 

Haftalık ve aylık kilo takibi için kullanılabilir ama ne 
zaman nasıl tartıya çıkacağınızı da bilmeniz gerekir. 
Sabahları tuvalete çıktıktan sonra, henüz bir şey yiyip 
içmeden önce tartılmanız gerekir. Tamamen boş bir mide 
ve bağırsakla yani. Aksi halde motivasyonunuzu etki 

etkileyecek rakamlar görebilirsiniz. Bu sebeple yağ 
akiminizi en sağlıklı mezura ile ölçebilirsiniz. 


Hangi bölgelerin ölçümü yapılmalı? 

Bel 

Kalça 

Kolun en kaim kısmının çevresi 
Bacağın en kaim kısmının çevresi 
Göğüs çevresi 

Kadınların ağırlık çalışması 

Kadınların da aynı erkekler gibi mutlaka ağırlık 
antrenmanları yapması gerekir. (Yağ yakınanım 
hızlandırmak, sağlıklı ve sıkı bir vücuda sahip olmak için) 
Endişe edilen ise çok kaslı bir vücuda sahip olur muyuz 
korkusu. Hayır. Ne kadar ağırlık antrenmanı yaparsak 
yapalım erkekler gibi kaslı bir görünümümüz olmaz çünkü 
dışardan görülecek orandaki kas gelişiminde en büyük 
etken testosteron hormonudur. Bu da sadece erkeklerde 
yüksek seviyededir. Kadınlardaki testosteron seviyesi 
doğal olarak çok düşüktür. Kas yeğini kadınların hepsi ek 
takviye/ilaç kullanan kadınlardır; testosteron hormonu 
aldıkları için. Zaten kadınların doğal yollarla kas yapma 
hizip bu hormonun çok az oluşundan dolayı erkeklere 
.nazaran çok daha yavaştır 

Vücudumuzdaki yağlar? 

Yağ; kıtlık zamanında vücudun kullanması için depoladığı 
REZERV ENERJİDİR 

Her gün belirli oranda kaliteli yağ alimi sağlıklı bir beden 
için ZORUNLUDUR 

Yağın vücudumuzun hangi bölgesinde daha çok 
depolanacağı tamamen genetiktir ve kişiden kişiye değişir. 



Buna istinaden yağın en çabuk ve en önce hangi 
bölgemizden yakılacağı da aynı şekilde genetik ve 
kişiseldir. 


YANİ BÖLGESEL YAĞ YAKIMI YOKTUR 

Her gün 100 mekik de çekseniz, vücudunuz yağ yakımmm 
göbeğinizden değil de başka bir bölgenizden başlamaya 
programlıysa oradan başlar. Bu yüzden kilo verme ve kas 
kütlesi artırma sürecinde devamlılık çok önemlidir 

Kardiyo mu, ağırlık mı? 

Kardiyo tanımı; cardiovascular yani kalp damar 
teriminden gelmiştir. Asıl amacı kalp damar sağlığını 
korumaktır. Uzmanlar tarafından her gün 45 dk. tempolu 
yürüyüş önerilir 

Ancak yağ yakmak ve kas kütlesini artırmak için Kardiyo 
çok olmasa da olur ancak ağırlık antrenmanları olmazsa 
olmazlardandır. Kardiyo yaparken sadece yaptığınız süre 
içinde kalori yakarsınız. Durduğunuz an kalori yakımı da 
durur ve 1 saatlik yürüyüş size sadece 200 kcal 
kaybettirirken, 1 saatlik kol ağırlık antrenmanı size 430 
kcal kaybettirir. Sonrasındaki birkaç saatte de yağ yakımı 
devam eder. Uyuyor bile olsanız. Yağ yakmak ve kas 
kütlenizi artırmak istiyorsanız Kardiyo 15 dakika yeterli. 
Kalan egzersizlerinizi ağırlık çalışarak ve pilates ile 
tamamlayabilirsiniz 

Günde 1 saat ya da kilo fazlanıza göre 2 saat tüm bunlar 
için yeterli olacaktır. Profesyonel fitness salonlarında az 
sayıda koşu bandı olmasının sebebi budur. Gittiğiniz ya da 
gitmeyi düşündüğünüz spor salonunda onlarca koşu bandı 
sıra sıra diziliyse pek tercih etmeyin u 





Yürümek, koşmak, ip atlamak, bisiklet sürmek, zıplamak, 
dans etmek, tırmanış yapmak hepsi kardiyo 
kategorisindedir. En etkili kardiyo diye bir ayrım yoktur. 
Kardiyoda önemli olan AIROBIK NABIZ aralığında 
egzersiz yapmanızdır. 


Nasıl hesaplanır bu aralık? 

Teptik hesaplama 
Kilonuz-220=X 
X*0,6= İlk nabız aralığınız 
X*0,8= ikinci nabız aralığınız 

Nabzınızın bu iki nabız aralığında atıyor olması, sizin 
faydalı bir kardiyo yaptığınız anlamındadır 

Nabzınızı nasıl ölçeceksiniz? Çok uygun fiyata nabız 
ölçerler var, temin edebilirsiniz 

Uzun süreli kardiyo yapacaksanız düşük değere yakın 
şekilde, kısa süreli kardiyo yapacaksanız nabzınızın yüksek 
değere yakın olarak atması gerekir 

Örnek: 23 yaşmdasmız 

220-23=197 (max nabız hızınız) 

197*0,6=118,2 (ilk aralık) 

197*0,8=157,6 (ikinci aralık) 

Kardiyo yaparken nabız hızınız bu iki aralıkta olmalı 


Uzun süreli normal tempoda yürüyüş yapıyorsanız nabız 
ölçerdeki rakam 118'e yakın seyretmeli 

Koşuyor ya da ip atlıyorsanız ya da yüksek tempoda 
yürüyüş yapıyorsanız nabzınız 157'e yakın atıyor olmalı. 




Üzerine çıkar ya da altına düşerse hızınızı da ona göre 
azaltır ya da yükseltebilirsiniz. Gerekiyorsa mola 
verirsiniz. En iyi koşu bantları da tutma yerlerinde nabız 
ölçer sensorlar olanlardır. Dijital ekranlarında sürekli 
nabız takibi yapılabilir 

Ama söylediğimiz gibi ağırlık olmazsa olmaz u 


